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 Изучение выступлений спортсменок в разном возрасте показало – 3 были юниор-
ками. Две из них, продолжили успешное выступление в категории женщин. В возрасте 20 
лет – только  одна  метательница   входила в восьмѐрку сильнейших. В последующие три 
года (21–23)  по 6–7 метательниц входили в сильнейшую группу. Но наиболее успешным 
был возраст   24–29 лет, где 35 спортсменок входили в восьмѐрку сильнейших метатель-
ниц мира. От 30 до 35 лет сильнейшими были 5 спортсменок, из которых 4, успешно вы-
ступали в более ранних возрастах. 
Следует обратить внимание, что из 42 спортсменок, принимавших участие в за-
ключительной части финальных соревнований за период с 1999 по 2013 годы, только 15 
становились призѐрами  (1–3 места): 9 метательниц (60,00%) – по одному разу, 1 (6,67%) 
– 3 раза, 3 (20,00%) по 4 раза, а 2 спортсменки (13,33%) по 6 раз.  
Возрастной диапазон 11 (73,33%) спортсменок, становившихся призѐрами соревно-
ваний,   совпадает с   возрастом успешного выступления 83,33% сильнейших участниц 
Чемпионатов мира и Олимпийских игр. 
Выводы. Таким образом, оптимальным возрастным периодом, в пределах которо-
го, сильнейшие метательницы молота современности, занимали 1–8 места, является  24–
29 лет. 
Успешные выступления спортсменок, в более раннем или более позднем возрасте, 
лишь подтверждает индивидуальные особенности подготовки каждой из них. 
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Вызначэнне эфектыўнасці трэніровачнага працэса з’яўляецца актуальнай задачай 
тэорыі і практыцы спартыўнай трэніроўкі.  
Методыка вызначэння эфектыўнасці падрыхтоўкі спартсмена толькі па выніках 
этапнага кантролю не прадстаўляецца здавальняючай, бо не дазваляе своечасова ўносіць 
неабходныя карэкцыі ў працэс падрыхтоўкі, што непазбежна памяншае яго эфек-
тыўнасць. 
Відавочна, што вызначэнне эфектыўнасці трэніровачнага працэсу павінна быць 
звязана з перманентным кантролем за ўзроўнем падрыхтаванасці спартсмена, для чаго 
павінна быць распрацавана спецыяльная методыка, якая арганічна ўпісваецца ў трэніро-
вачны працэс і не парушае яго. Пры адсутнасці такой методыкі неабходна арганізаваць По
ле
сГ
У
  344 
 
рэгулярнае (на кожнай трэніроўцы) правядзенне прыкідак.  
 Па выніках перманентнага кантролю будуецца графік залежнасці паміж колькасцю 
праведзеных трэніровак з выкарыстаннем пэўнай методыкі (сродкі + метады) і ўзроўнем 
падрыхтаванасці спартсмена. Далей, метадам найменшых квадратаў праводзіцца 
апраксімацыя эксперыментальных кропак нелінейным ураўненнем: 
 
Y = a · xb + с,                                                                                                                 (1) 
 
дзе Y – узровень падрыхтаванасці,  
х – колькасць праведзеных трэніровак,  
а, b, c – каэфіцыенты. 
Вылічаныя значэнні каэфіцыентаў ураўнення падстаўляюцца ў формулу (1), што 
дазваляе атрымаць матэматычную мадэль залежнасці паміж колькасцю трэніровак і 
ўзроўнем падрыхтаванасці для канкрэтнага спартсмена. Падставіўшы атрыманыя значэн-
ні каэфіцыентаў a i b у формулу (1), атрымліваем матэматычную мадэль эфектыўнасці 
трэніровачнага працэса для канкрэтнага спартсмена. 
Напрыклад, спартсмен Ф правѐў 30 трэніровак з выкарыстаннем жыма штангі ле-
жачы ў рэжыме: 3 трэніроўкі на тыдзень, 4 падыходы па 8 паўтарэнняў з велічынѐй абця-
жарвання 8 ПМ і інтэрваламі адпачынку паміж падыходамі – 8 мінут. Узровень падрых-
таванасці спартсмена ў жыме штангі лежачы вызначаўся на кожнай трэніроўцы нанепра-
мым метадам з выкарыстаннем спецыяльнай формулы (Старчанка У.М., 1990): 
 
Fmax = Fраб · (0,969 + 0,03 · n).                                                                                         (2) 
 
дзе Fmax – максімальны вынік у жыме лежачы, 
Fраб – вага штангі, n – колькасць паўтарэнняў. 
 
 Вынікі перманентнага кантролю прадстаўлены ў табліцы  і на малюнку 1.  
Апраксімацыя эксперыментальных кропак па метаду найменшых квадратаў 
ураўненнем Y = a · xb + с  дало наступныя значэнні каэфіцыентаў: а = 7,27; b = 0,29; c = 
81,36. Ураўненне набыло выгляд: Fmax = 7,27 · x
0,29
 + 81,36. Крывая залежнасці паказана 
на малюнку 1 пункцірнай лініяй. 
Тады эфектыўнасць трэніровачнага працэсу спартсмена Ф апісваецца формулай: Eff 
= a · b · tb–1 = 7,27 · 0,29 · x0,29–1. На малюнку 2 паказана дынаміка эфектыўнасці трэніро-
вачнага працэсу спартсмена  Ф.   
 
Табліца – Вынікі перманентнага кантролю за ўзроўнем падрыхтаванасці спартсмена Ф 
 
№ 
трэн. 
Fmax (кг) № трэн. Fmax (кг) № трэн. Fmax (кг) 
1 87,7 11 96,7 21 97,6 
2 90,7 12 96,7 22 99,7 
3 90,7 13 96,7 23 99,7 
4 93,7 14 93,7 24 99,7 
5 93,7 15 96,7 25 99,7 
6 93,7 16 96,7 26 99,7 
7 93,7 17 97,6 27 102,8 
8 96,7 18 97,6 28 99,7 
9 93,7 19 97,6 29 102,8 
10 96,7 20 99,7 30 99,7 
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Відавочна, што эфектыўнасць трэніроўкі няўхільна зніжаецца, што адпавядае 
зніжэнню сілы ўздзеяння на спартсмена трэніровачнай дзейнасці. Калі на 4–й трэніроўцы 
эфектыўнасць (прырост падрыхтаванасці) склала 800 грамаў за трэніроўку, то на 10–й – 
400 г/тр, а на 28–й – 200 г/тр. Адпаведна гэтаму зменшалася эфектыўная сіла ўздзеяння 
трэніровачнай дзейнасці на спартсмена, што няўхільна змяншала скалярнае значэнне век-
тара яе ўздзеяння (малюнак 2).  
 
 
 
Цікава, што формулу 1 можна выкарыстоўваць для прагноза ўзроўню падрыхтава-
насці спартсмена. Напрыклад, разлічыўшы параметры ураўнення пасля правядзення 30 
трэніровачных заняткаў, можна прадказаць узровень падрыхтаванасць спартмена Ф пасля 
правядзення 40…90 трэніровачных заняткаў.  
Такім чынам, узровень падрыхтаванасці спартсмена Ф пасля правядзення 40 занят-
каў (х = 40) складзе: 
Fmax = 7,27 · x
0,29
 + 81,36 = 7,27 · 2,91 + 81,36 = 102,5 кг. 
Узровень падрыхтаванасці спартсмена Ф пасля правядзення 50 заняткаў (х = 50) 
складзе: 
Fmax = 7,27 · x
0,29
 + 81,36 = 7,27 · 3,11 + 81,36 = 104 кг. 
Узровень падрыхтаванасці спартсмена Ф пасля правядзення 90 заняткаў (х = 90) 
складзе: 
Fmax = 7,27 · x
0,29
 + 81,36 = 7,27 · 3,69 + 81,36 = 108,2 кг. 
Але трэба памятаць, што прагнастычная каштоўнасць матэматычнай мадэлі будзе 
тым большая, чым большая колькасць праведзеных заняткаў папярэднічала разліку 
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каэфіцыентаў а, b, с.  
Перманентны кантроль эфектыўнасці трэніровачнага працэса і прагноз дасягненняў 
дазваляюць своечасова заўважыць недапушчальнае зніжэнне эфектыўнасці трэніровасч-
нага працэса і ўнесці ў яго неабходныя карэкціроўкі.  
 
ЩОДО ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ БАР’ЄРИСТІВ З ВАДАМИ СЛУХУ НА 
ЕТАПІ МАКСИМАЛЬНОЇ РЕАЛІЗАЦІЇ ІНДИВІДУАЛЬНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ 
 
Д.І. Степаненко, Г.І. Печко 
Дніпропетровський державний інститут фізичної культури і спорту 
 
Фізична підготовка спортсмена займає особливе місце в системі спортивного тре-
нування. Як стверджують численні автори (Л.П. Матвєєв, В.Н. Платонов, Н.І. Волков, 
В.М. Костюкевич та ін..), лише за умови належного рівня розвитку фізичних якостей, 
спортсмени можуть швидко й якісно оволодіти технічними прийомами й тактичними 
діями та ефективно їх застосовувати у процесі напруженої змагальної діяльності [8, 9]. 
Проблема удосконалення фізичної підготовки у спорі є однією з найбільш актуаль-
них і перспективних. У сучасній науковій літературі знайшли відображення результати 
досліджень за цією темою в різних ігрових видах спорту: баскетболі ( Л.Ю. Поплавський, 
2004; С.Г. Защук, 2007), волейболі (М.М. Линець, Я.І. Гначук, 2007 та ін.), гандболі ( О.В. 
Базильчук, 2004; С.Г. Кушнірюк, 2008 та ін..), футболі ( Г.А. Лісенчук, 2003; В.М. Ко-
стюкевич, 2012 та ін.), циклічних видах спорту ( В.О. Бережанський, 2002;  К.С. Дунаєв, 
2008 та ін.),  спортивній гімнастиці ( А.Н. Сисоєв, 2010 та ін.) та в інших видах спорту. 
Серед населення України, останнім часом, спостерігається негативна тенденція 
зростання кількості захворюваностей, які пов’язані з порушеннями слухового апарату. За 
даними Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ), в економічно розвинутих 
країнах світу, в тому числі США і країнах Західної Європи, 7 – 9 % населення страждає 
на зниження слуху, в тому числі на глухоту – від 0,1 до 0,4 % новонароджених дітей та 
близько 1% дорослих, до 2020 року кількість людей з порушенням слуху, за даними ВО-
ОЗ, збільшиться на 30 %.  За останніми даними в Україні налічується близько 300 тисяч 
дітей і 1 мільйон дорослих з порушенням слуху (які потребують слухопротезування), в 
тому числі з глухотою – 11 тисяч дітей та 100 тисяч дорослих [6]. Втрата слуху супро-
воджується дисгармонією фізичного розвитку у 62 % випадків, у 43,6 %  – дефектами 
опорно–рухового апарату, у 80 % випадків – затримка моторного розвиту, супутні захво-
рювання спостерігаються у 70 %  дітей [2]. 
У системі спортивних тренувань, серед спортсменів з вадами слуху легка атлетика 
є провідним видом спорту.     
Протягом останніх років, серед найсильніших  легкоатлетів світу з вадами слуху 
значно зросли  результати, розширилася географія учасників, в наслідок чого, загостри-
лась конкуренція.  
Аналіз останніх досліджень та публікацій  науковців Бріскіна Ю.А., Передерій 
А.В., Євсеєва С.П. (2013) дозволив ознайомитись з характеристикою адаптивного спорту, 
історичним розвитком, класифікацією спортсменів, програмою та особливостями ор-
ганізації змагань [4]. Такі вчені як Байкіна Н.Г.,   Хода Л.Д. (2001), працювали над особ-
ливостями фізичного розвитку дітей з вадами слуху. Крет Я.В. (2012), Байкіна Н.Г. 
(2003), Заворотна О.А. (2014), Овчаренко С.В. (2013) у своїх дослідженнях  розкрили 
особливості рухової діяльності людей з вадами слухового апарату [1, 2]. Богданова Т.Г. 
(2002) дослідила психологічні особливості людей з вадами слуху та закономірності їхньо-
го розвитку [3].  
Проте у ході вивчення науково–методичної літератури, нами виявлено недостатню 
кількість матеріалів, які стосуються фізичної підготовки  висококваліфікованих легкоат-
летів з вадами слуху. Сучасна система підготовки дефлімпійців базується на застосуванні 
методики тренування, яка розрахована на здорових спортсменів, що є непередбачуваним 
та педагогічно необґрунтованим процесом. Підбір засобів та методів для корекції нав-
чально–тренувального процесу, спрямованого на досягнення високих результатів у 
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